LECTIA 7 Cum sa ne raportam efficient si rational la stres? Ma bucur nespus sa ne reintalnim! Pentru inceput iti voi prezenta o istorioara interesanta din literatura de specialitate. George Keller, in varsta de 53 de ani, lucreaza intr-o mare brutarie din NewIn York. decurs de 18 ani nu a lipsit nicio zi de la locul de munca. Venea zilnic la patru dimineata pentru a pregati brutaria; dar, chiar inainte de Craciun, in zori, cand a plecat de acasa, a fost atacat de cinci tineri, care i-au furat ceasul, iar cand s-adin smuls mainile lor, 1-au impuscat in cavitatea toracica, in abdomen si in spate. Totusi, George chiar si fara ceasul sau credincios, a ajuns la brutarie la timp. A reusit sa urce in autobuz, sa ajunga la brutarie, sa pregateasca cuptoarele si aluatul, dupa care a pornit pe jos cativa kilometri pana la postul de politic, pentru a anunta infractiunea suferita. De acolo, G. Keller a fost dus de urgenta la spital si supus unei operatii, in urma careia starea lui a fost apreciata ca fiind critica. Cu toate acestea, cand seful lui a sosit la brutarie, ca de obicei, torul era in ordine. Batranul, seriosul George isi facuse datoria inca o data. Loialitatea fata de companie fusese mai puternica decat grija fata de binele propriu (o intamplare din 24 decembrie, 1973). In opinia ta, acest om a inregistrat un succes sau un esec? Ce a reusit el sa invinga si ce anume 1-a depasit? Acest om iti starneste admiratia si respectul? Sau, citind povestea lui, ai simtit mai degraba teama, mila ori altceva? Cu aceste reflectii vom incepe lectia noastra de astazi. Continutul intregului caiet va fi consacrat analizei factorilor care ne fac sa depasim eficient stresul. Pentru prima data vom vorbi despre forta, energie, bucurie, generate de confruntarea cu viata, despre pozitia de invingator. Psihologie Lectia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? Oare nu este aceasta doar cealalta fata, iluzorie, a medaliei? Fiecare teorie, cercetare, reflectie etc. este formulata in termenii binelui si ai raului, in limbajul normalitatii si al patologicului. Asadar, de noi insine depinde in cea mai mare masura spre ce anume ne indreptam atentia studiind acest caiet. Adesea, dorim sa evitam durerea, teama si tensiunea. Totusi, capacitatea de a recepta toate aceste senzatii neplacute este, in realitate, unul dintre cele mai pretioase daruri cu care am fost inzestrati. tn esenta, este vorba despre potentialul motivational puternic al acestora, declansat in situatii dificile. Asa cum am mentionat de mai multe ori, stresul este un fenomen de avertizare asupra faptului ca organismul nostru este amenintat. Totodata, el declanseaza si un sistem de aparare, ce se manifesta prin aparitia in mod automat a unor reflexe de lupta, de retragere, de evitare sau de evadare; este indispensabil in confruntarea cu mediul uneori ostil, cu bolile sau cu degradarea corpului nostru. Nimic nu mobilizeaza mai mult, nu genereaza efortul, schimbarea, adoptarea deciziilor, ca emotiile neplacute care insotesc stresul. Terapeutii afirma in unele cazuri ca un pacient sufera prea putin, de vreme ce nu este interesat in niciun fel de aparitia unei schimbari in viata sa! Sa insemne aceasta ca ne indoim de durerea umana? Nimic mai inselator! Dimpotriva, subliniem ca un asemenea om reactioneaza in fata stresului in mod neratiorial, ineficient. El doreste sa nu mai sufere, dar nu se gandeste la cauza suferintei, nu suporta consecintele schimbarii stilului de viata, ale luarii unei decizii, ale intelegerii esentei problemei. Cand ne doare capul, de cele mai multe ori dorim mai curand sa inghitim o tableta decat sa ne supunem tratarii amanuntite a cauzei. Din pacate, o asemenea metoda nu este indicata. Asadar, cum sa intelegem confruntarea eficienta cu stresul? Rezistenta la stres Este necesar sa revenim asupra problematicii rezistentei la stres, deoarece aceasta notiune are o mare irnportanta pentru ceea ce vom prezenta in continuare. Dupa cum iti amintesti, am subliniat ca termenul in sine este diferit interpretat in literatura psihologica, la fel ca si in limbajul comun. Putem intalni definitii in care rezistenta semnifica fenomenul de a nu reactiona la o incitare emotionala, cu toate ca ne aflam in conditii de stres. In acest sens, rezistenta este o persoana care, inrr-o situate cu adevarat dificila, care starneste celorlalti reactii neplacute, nu traieste in general stari negative, ci, eel mult, stari afective putin mai intense decat in situatii normale. Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV Rezistenta la stres inseamna lipsa reactiei emotionale intr-o situatie dificila. La un om rezistent, in aceasta acceptiune, nu se manifesto in general teama, furia sau spaima. Este o arta sa reactionezi rational, sa te comporti cumpatat, echilibrat, in mod eficient, daca nu simti nimic? In opinia ta, o persoana care nu are capacitatea de a recepta tensiunea emotionala este sanatoasa din punct de vedere psihic? O asemenea incapacitate caracterizeaza, printre altele, personalitatea psihopata, persoanele cu probleme sociale si de caracter, din randul carora se recruteaza eel mai adesea infractorii periculosi si violenti. Reflecteaza mai mult asupra acestei probleme, analizeazo chiar cu partenerul tau de discutie. Exemplu (A): Voi apela iarasi la o analogie. Cine este curajos cu adevarat? Un soarece inters cu cheia o jucarie care trece fara teama pe sub nasul motanului - sau un soarece viu, speriat, dar care isi salveaza puii din ghearele motanului? Erou este eel care nu se teme in general sau persoana care simte o teama uriasa, dar cu toate acestea incearca sa actioneze optim si benefic pentru sine si pentru cei din jur? Rezistenta la stres poate fi inteleasa totodata ca putere de mentinere a starii anterioare, a eficientei si a nivelului de organizare a comportamentului, in ciuda aparitiei stresului. O asemenea acceptiune a notiunii nu se refera la reactia emotionala a unei persoane, ci la influenta pe care o situatie dificila o exercita asupra desfasurarii activitatilor acesteia. Starea de incitare emotionala se manifesta vizibil la o pesoana, dar nu se ajunge la dezorganizarea sau la distrugerea structurilor de comportament. Indiciul rezistentei, in acest caz, il constituie capacitatea de mentinere a ,,spiritului lucid" - capacitatea de a actiona rational si obiectiv si a gandi critic in imprejurari dramatice. Exemplu (B): Ca exemplu, putem folosi aici comportamentul activ, rational si coerent, din timpul unui incendiu, accident rutier, atac etc., de care trebuie sa dea dovada pompierii, salvamontistii, politistii, persoanele care participa la actiunile de salvare in timpul inundatiilor. Ei manifesta rezistenta la stres la fel ca multi alti oameni obisnuiti, dar care ne raman necunoscuti. In cercetarile de laborator, ca test de rezistenta era considerat a, de exemplu, capacitate a de a rezolva eficient o sarcina, sub amenintar ea cu pedeapsa pentru comiterea unei erori. O asemenea pedeapsa consta intro ,,doza" de curent electric! Ce impresieiti facpsiholo gii, citind despre astfel de cercetari? Psihologie Lectia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? Rezistenta la stres, in aceasta acceptiune, consta in manifestarea comportamentelor care indica realizarea consecventa a sarcinilor in viata, in pofida unor conditii neprielnice, cum ar fi accidentele neprevazute, problemele familiale, insuccesele personale sau profesionale. Nu-i asa ca iti sunt cunoscute situatiile descrise? Asadar, pentru a considera ca un anumit comportament se caracterizeaza prin rezistenta, nu trebuie sa vezi in el nimic eroic sau altruist. Un exemplu de rezistenta la stres poate fi, deci, chiar o evadare rational gandita sau strigatul dupa ajutor, bine articulat, daca este pe masura primejdiei. Adeseori insa vorbim despre rezistenta umana in contextul curajului si al sacrificiului in situatii extreme, dar aceasta nu inseamna nicidecum acelasi lucru. Incearca sa dai exemple proprii, sa gasesti intamplari si actiuni reale la care ai participat tu insuti sau pe care le-ai observat personal. lar acum iti voi mai oferi un citat. lata cum scrie un autor de specialitate despre modul de a reactiona fata de ceea ce este rau: „ Sdpresupunem cd esti martorul unei nedreptdti repetate, al unui lucru care, in chip vizibil si obiectiv, este rdu. Oare nu arfi justsaspunem cdacest lucru nu ar trebui sdse intdmple? Oare nu ar trebui sane angajdm in corectarea unei asemenea situatii? Cineva rdneste un copil — esti martorul unui rdu evident. Ce fad in asemenea situatii? (...) Am spus cd (...), daca nu vor exista in noi trdiri negative, vom fi mult mai eficienti. Cdnd intervine sentimentul (care ne dirijeazd comportamentul - n. t.), suntem orbi si totul sepetrecepe dos. Acolo unde ne izbeam de o singurdproblemd, acum a mai apdrut una. " In mod accesibil, autorul face diferenta dintre a simti si a stapani emotiile, care ne impiedica sa actionam intelept si sa luam decizii intelepte. Multe persoane sustin in mod gresit ca nu fac nimic intr-o situatie dificila concreta, daca nu simt reactii negative puternice. Neperceperea emotiilorputernice negative, cum arfi mania, resentimentul, ura, nu inseamnd cd nu fad nimic intr-o situatie data. Nu. Categoric, nu. Nu te afli sub influenta emotiei, dar treci rapid la actiune. Devii mai sensibil la oameni si laproblemele dinjurul tdu. (...) Estefoarte important ca, trecdnd la actiune, sdvezi totul de la o anumitd distantd. Or, emotiile puternice, negative fac imposibildo asemenea distantd. Implicarea noastra, activandu-ne energia pentru confhmtarea cu dificultatile, motivandu-ne, nu este o simpla si primara reactie emotionala, ci se manifesta pe parcursul unei actiuni care are sens. Altfel spus, acest fenomen este desemnat cu ajutorul termenului rezistenta la perturbari, care nu este identica cu rezistenta la stres. De obicei, este defmita ca abilitate a omului de a-si mentine nivelul optim de actiune, de exemplu, la locul de munca, in conditiile in care apar perturbari - discutiile din jur, stimuli vizuali, auditivi si de alt tip, fara legatura cu activitatea desfasurata. 4 Psihologie Reacfii posibile in situatii entice Capitol IV Rezistenta la perturbari conditioneaza siguranta in actiune, care depinde, probabil, de capacitatea sistemului nervos de a produce in scoarta cerebrala asa-numitele dominante, adica focare puternice de excitare. In legatura cu acest aspect, este necesara si se desfasoara continuarea cercetarilor. In schimb, simptomele perturbarilor de comportament, manifestarea unor moduri de reactie rigide si fixe, cuprinzand mecanismele de aparare intelese aici ca perturbari ale adaptarii - reprezinta indicii ale lipsei de rezistenta emotionala la stres. Proprietatile rezistentei la stres Dupa ce am aflat cateva aspecte generale ale rezistentei la stres, vom incerca sa o analizam in profunzime. Acesteia i se atribuie trei proprietati: • caracterul universal; • nivelul differential la factor! de stres specific!; • caracterul variabil al rezistentei in timp. Caracterul universal al rezistentei consta in capacitatea de a face fata eficient in cele mai variate situatii dificile. Persoana care dispune de rezistenta generala este rezistenta la amenintari fizice, la privatiuni alimentare, la stimuli excesivi - zgomotul, variabilitatea si diversitatea cerintelor sociale, precum si la situatii care impun aparitia in public sau inregistrarea opiniilor critice ale celor din jur. Caracterul universal ar trebui reprezentat ca un continuum - de la rezistenta totala pana la lipsa totala a rezistentei, manifestata atunci cand chiar si cea mai mica dificultate intampinata intro situatie data atrage dupa sine o dezorganizare de intensitate semnificativa. Cunosti persoane pe care leai caracteriza ca fund rezistente in mod excesiv sau lipsite de rezistenta? Unde te-ai situa pe tine pe continuumul rezistentei universale? Te rog sa dai exemple si sa-ti impartasesti gandurile si opiniile cu partenerul tau de discutie. Nu uita ca dezvoltarea ta personala, volumul tau de cunostinte si de competence se vor imbunatati pe masura ce vei organiza mai multe discutii de acest gen. Acum este momentul pentru exercitii. Cel care urmeaza reda sintetic ideile de mai sus si face totodata legatura cu tema urmatoare. Exercitiul 1: Sa configurdm harta rezistentei noastre la stres! Pregateste-te sa lucrezi si lucreaza, te rog, cu atentia necesara, pentru ca efortul tau sa capete un sens cat mai profund. Sper sa folosesti in activitatea ta cotidiana concluziile pe care le vei formula in urma acestui exercitiu. Alege, te rog, pentru analiza, eel putin 12 aspecte referitoare la diferitele sfere ale activitatii tale din prezent. Te rog sa iei in considerare relatiile tale cu ceilalti, succesele si esecurile inregistrate in diferite contexte sociale, atitudinea fata de tine insuti in diferite situatii. Lecjia 7 Psihologi Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? Iti voi prezenta acum cateva asemenea aspecte: • relatiilecupersoaneapropiate; • sanatatea/boala fizica; • succesele, esecurile, activitatea cotidiana; _ ______ _ ___ • relatiile cu cei cunoscuti, cu vecinii etc.; • opiniile pe tema propriei valori in diferite domenii de viata. Dintre aspectele delimitate, selecteaza apoi situatia a carei aparitie ti-a creat dificultati. Te rog sa alegi situatii cu adevarat dificile, dar concentreaza-te de aceasta data asupra acelora in care reusesti sa mentii directia de actiune si sa ramai rational si eficient, dincolo de reactiile emotionale. Dupa ce ai identificat eel putin 12 categorii, grupeaza-le din punctul de vedere al rezistentei proprii, subiectiv percepute, de care ai dat dovada in aceste situatii. Fireste, unele aspecte pot fi percepute ca similare, adica reactionezi la ele cu aceeasi rezistenta. Structura exercitiului tau ar putea arata in felul urmator: • criticadinparteasefului; • cearta cu socrul; • omiterea de a fi invitat la un spectacol important; • insucces la examenul de admitere la facultate; • imbolnavirea copilului; • pierderea slujbei etc. Desigur, este vorba de prezentarea categoriilor de situatii reale, grupate succesiv: de la cele pe care le depasesti, in ciuda dificultatilor, pana la cele carora nu le poti face fata. Dupa ce ai finalizat clasificarea, te rog sa-i adresezi partenerului tau de discutie sau altei persoane apropiate rugamintea de a efectua partea cealalta a exercitiului, adica ierarhizarea acestor categorii de situatii dificile - alcatuieste o lista separata, in care situatiile sunt notate intr-o succesiune intamplatoare -dupa acelasi criteriu pe care tu insuti 1-ai folosit. Persoana respectiva trebuie sa aprecieze cum te descurci tu in aceste situatii. Parteneral tau de discutie ar trebui sa le grupeze, in functie de felul in care ai facut tu fata stresului, de la nivelul optim pana la nivelul eel mai scazut, pe baza propriei sale observatii. Ai realizat ca in aceasta colaborare ar trebui sa apelezi la cineva care stie multe lucruri despre tine, o persoana in care ai incredere. Te rog sa nu renunti la aceasta etapa, pentru ca foarte importanta este tocmai confruntarea opiniilor voastre in ceea ce priveste modul de a te raporta eficient si rational la stres. Reflecteaza asupra acestei stari de lucruri. ___ 6 Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV O cunostinta a mea, de exemplu, pare a fi pe deplin integrata si rationala in interventiile sale publice, insa ea se percepe ca fiind foarte putin rezistenta la manifestarile de acest gen. Dupa ce ai confruntat ierarhia stabilita de tine cu cea stabilita de partenerul tau de discutie, incearca, te rog, sa le sistematizezi din nou. De data aceasta, ca pe o harta fizica, incearca sa reprezinti aspectele specifice existentei tale, astfel: • pe cele pe care le depasesti cu usurinta - sub forma de munti; • pe cele pe care le depasesti cu putin efort - sub forma de dealuri; • pe cele pe care le depasesti cu mult efort - sub forma de campii; • pe cele pe care nu reusesti sa le depasesti - sub forma de depresiuni. V^ Ce imagine a rezultat in final? Ce descoperiri ai facut despre tine? Nivelul diferentiat al rezistentei la diferite situatii dificile poate fi observat la cei din jurul tau, precum si la tine insuti. Experienta noastra de viata, aptitudinile, competenta au o legatura directa cu reactiile noastre fata de dificultati, in situatii concrete. Exemplu (C): Crainicul de televiziune, reporterul de radio, profesorul nu cedeaza emotiei in fata unui auditoriu numeros. Un specialist in judo, in karate sau un boxer reactioneaza cu calm intr-o confruntare cu huligani. Formele de comportament irational - enervarea, surescitarea, teama, fuga, plansul spasmodic - apar in situatiile in care competenta noastra personala este inutila. Exemplu (D): ^^^^ La ce iti folosesc aptitudinile artistice, in timp ce te ineci? Faptul ca vorbesti fluent trei limbi straine nu te ajuta, de exemplu, intr-un spectacol public, pe o scena de teatru. Te rog sa adaugi si alte exemple proprii. Sa nu uitam, asadar, ca nu ne putem pronunta in legatura cu o actiune optima in conditii de stres, fara a tine seama de continutul situatiei dificile concrete. O notiune suplimentara, cu ajutorul careia este descrisa rezistenta la stres, o constituie sfera tolerantei scazute la stres. Initial, aceasta notiune a fost folosita in legatura cu frustrarea, formulandu-se ideea ca in cazul aproape fiecarui om pot fi identificate sfere relative de traume - puternice trairi negative, cu impact deosebit - traversate in copilarie. In anumite imprejurari, care reamintesc continutul traumei - asemanarea cu persoane, comportament, context - o persoana poate reactiona foarte puternic, v, disproportionat in raport cu stimulii si, de aceea, va fi neinteleasa de catre cei din jur. Psihologie 7 Lectia 7 Schimbarile de comportament intervenite sunt foarte profunde si, in aparenta, nejustificate. Care sunt sferele tolerantei scazute la stres in cazul tau? Iti propun sa participi la urmatorul exercitiu practic. Exercitiul 2: Care este calcaiul luiAhile in cazul tau? A Iti propun efectuarea unor microcercetari. Problema noastra empirica va fi o intrebare generala, referitoare la sferele tolerantei scazute la stres, pe care le constientizam si pe care avem curajul de a le recunoaste. La inceput, incearca sa formulezi o ipoteza. Ipoteza este o afirmatie care exprima o supozitie pe care putem fie sa o confirmam, fie sa o infirmam, cu ajutorul experimentului. De exemplu, ipoteze pot fi afirmatiile: Bdrbatiise caracterizeazd printr-o autoapreciere scdzutd, atunci cdndobservdcdau o conditiefizicdslabd sau/« comparatie cu bdrbatii,femeileacceptdmaigreuprocesulde imbdtrdnire. Pe baza discutiilor, putem raspunde ca, in grapa interlocutorilor tai, prima afirmatie s-a dovedit adevarata, iar cealalta nu s-a confirmat. Orice ipoteza de cercetare, bine formulata, poate fi acceptata sau respinsa in urma unui experiment, a unei testari. Verifica, deci confirma sau respinge ipoteza ta, pe baza unor discutii succinte, purtate cu eel putin sase persoane, pe tema indicata in titlul exercitiului. Intreaba direct: Care este cdlcdiul luiAhile in cazul tdu? Nu uita ca mai intai trebuie sareflectezi tu insuti asupra acestui lucru si sa formulezi cateva ipoteze. Doar in felul acesta poti obtine inforniatiile necesare. Este important sa-ti tratezi serios interlocutorii, sa adopti atitudinea unui ascultator care dirijeaza subtil discutia, si nu pe aceea a unui reporter insistent. In acest exercitiu nu esti ,,un vampir" televizat! Incearca sa le explici interlocutorilor, la inceputul discutiei, ca te intereseaza problema lipsei de toleranta a oamenilor la anumite dificultati, ca incerci sa te documentezi pe aceasta tema. Sunt convins ca vei reusi sa rezolvi exercitiul! Concluziile cercetarilor tale, impreuna cu ipotezele, le poti trimite ca tema pentru acasa. Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV Caracterul variabil al rezistentei manifestat in timp se refera la repetarea acelorasi factori de stres in viata unei anumite persoane, care pot declansa, de fiecare data, cu totul alte reactii. Uneori reactiile pot fi intense, pregnante, dezorganizarea si tensiunea atingand cote considerabile, alteori reactiile pot fi mai slabe, evoluand ceva mai bland, tinzand chiar spre disparitie. Acest fenomen nu trebuie sa fie confundat cu procesul de acumulare a tensiunilor, doarece are mai curand legatummmecanismele uivatarii. Pentru a stabili nivelul de rezistenta la stres al unei persoane, nu este suficient sa-i observi doar comportamentele singulare, deoarece diagnoza ar putea fi inexacta. Am vorbit despre acest fenomen, dar intr-un alt context. Gandeste-te, te rog, daca rezistenta ta la factori de stres de acelasi tip a suferit schimbari de-a lungul timpului. Exemplu (E): Un exemplu elocvent de crestere a rezistentei poate fi reducerea tensiunii, observate la noi insine, in contextul unor interventii publice. Invatam sa aparem in public, invatam, de asemenea, sa ne comportam intr-un mod previzibil, suntem ,,curajosi" atunci cand suportam durerea fizica in timpul unor interventii chirurgicale. Invatam totodata sa indeplinim din ce in ce mai bine cerintele diferitelor roluri sociale - aspect pe care il vom aborda in lectiile urmatoare ale cursului. Rezistenta ta s-a schimbat in sens pozitiv? Ce sfera anume vizeaza schimbarea, ce anume ai invatat sa suporti mai bine? Gandeste-te si incearca sa discuti despre concluziile la care ai ajuns. O asemenea discutie te poate ajuta sa devii mai rezistent. Vom delimita acum si vom analiza atent fenomenele care determina rezistenta noastra, inteleasa ca forma de comportament optim, in situatii de stres. Cu alte cuvinte, vom reflecta asupra factorilor care determina alegerea unor tehnici eficiente in confruntarea cu dificultatile. Factorii care conditioneaza rezistenta la stres Pot fi grupati astfel: • insusirile sarcinii concrete; • procesele fiziologice; Psihologie • schimbarile de natura psihica; • proprietatile permanente ale individului. Nivelul la care rezolvam o sarcina in conditii de stres depinde de continutul si de calitatea sarcinii in sine. Sarcinile usoare, cunoscute, bine exersate se rezolva corect, chiar in conditii de stres puternic. La fel se intampla cu sarcinile bine definite, clare. C 5 (17) ") Am discutat aceasta problema in lectia 5. Cred ca esti de acord ca aceasta chestiune este clara si ca nu este nevoie sa insistam asupra ei. Capacitatea de a reactiona constructiv in timpul stresului este determinata totodata de variabilele fiziologice, care nu depind de gradul de dificultate al unei situatii. De exemplu, boala, oboseala sau diferite produse farmacologice administrate pot avea influenta asupra modului de a actiona pe fondul stresului. Cred ca nici aici nu mai este nevoie de comentarii. lata ca psihologia devine mai usor de inteles! Omul inregistreaza schimbari de natura psihica, aparute independent de situatiile de stres. Ma refer aici la o variabila deosebit de importanta, cum este motivatia, implicata in efectuarea unor actiuni concrete, in conditii de stres, si care are legatura cu modul de a reactiona la stres. O persoana motivata de dorinta de succes sau de realizari performante se va comporta, intr-o situatie dificila, altfel decat atunci cand mobilul activitatii sale ar fi dorinta de a nu se compromite si de a evita insuccesul. Schimbarea continutului motivatiei la o anumita persoana poate conduce la schimbarea nivelului de rezistenta. Am pregatit pentru tine o povestioara pe aceasta tema. Te rog sa o citesti, sareflectezi si sa impartasesti impresiile cu o persoana apropiata! Un mare intelept chinez afirma: Cand un areas nu tragepentrupremiu, isi domind toate capacitdtile sale. Cand trage pentru a cdstiga o cupdde bronz, devine nervos. Cand trage pentru a dobdndi un premiu din aur, devine orb, vede tinta dublu, iar mintea lijoacdfeste. Abilitdtile lui nu s-au schimbat; ideeapremiului il dedubleazd. Nu-i este indiferent! Se gdndeste mai mult la el decdt la tinta, iar nevoia de victorie liabsoarbetoatdputerea. /Of- a ^ refit. . . &' atat IH'S&OZA ea iada de axa/ irjitor , . , In sfarsit, analizand factorii care influenteaza nivelul rezistentei noastre, trebuie sa luam in considerare trasaturile permanente ale individului. 10 Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV In opinia unor autori, in depasirea situatiilor dificile, eel mai mare rol il joaca factor!! de personalit ate. Cercetarile arata ca un rol urias il indeplines c sanatatea, rezistenta si insusirile sistemului nervos. Cele mai importante insusiri ale sistemului nervos central, care determina succesul in confrunta rea cu stresul, sunt vigoarea si echilibrul. Gandestete daca avem vreo influenta asupra acestor factori! In aproape toate sferele vietii (3(10-11)) noastre, elemental fiziologic al sistemului nervos este esential. De altfel, afirmatia ,,eu si creieral meu" este de-a dreptul amuzanta... Gandeste-te la acest lucru! Eu iti propun sa constientizezi importanta pe care o are zestrea ereditara. Rezistenta la stres este dependents de tipul emotional al persoanei, relativ constant, de impulsivitatea emotionala generala, dar aceasta dependents este complicate si de sensul si continutul procesului emotional. Impulsivitatea poate fi definita aici ca reactie rapida si puternica la stimuli. Am discutat aceasta problema in caietele precedente. Iti amintesti, cu siguranta. Este important sa constientizam ca in raspunsul la stres - dincolo de nelinistea inevitabila apar si emotii pozitive si ar trebui sa ne asteptam ca rezistenta individului sa creasca. Aceste manifestari au legatura certa cu influenta pozitiva a experientei de pana atunci, cu succesele obtinute, cu simtul valorii si al mcrederii in posibilitatile proprii. In schimb, emotiile generate de teama sau cele agresive se leaga de starea generala de insucces si de aprecierea scazuta a propriilor posibilitati. Sa efectuam in continuare un exercitiu simplu! Exercitiul 3: Fa-mi un ceaifierbinte! Iti propun acum un joe imaginar. Sa incepem cu ideea ca m-ai invitat la un ceai. fn prima variants a jocului nostru, concentreaza-te si aminteste-ti toate stangaciile si gafele pe care le-ai facut candva, pe care era sa le faci sau pe care le-ai evitat ca prin minune. Sa zicem ca ai turnat in ceasca prea multa apa clocotita, ca nu ai avut un serviciu adecvat in care sa servesti, ca te-ai oparit, ca ai varsat apa pe masa sau pe podea, ca zaharul s-a risipit pe fata de masa, ca te-ai patat. Cred ca ajung atatea necazuri posibile, din fericire doar imaginative. Evocarea amintirilor si crearea de imagini trebuie sa aiba loc prin implicarea cat mai multor simturi. Incearca sa-ti imaginezi senzatii vizuale, auditive, tactile si kinestezice, precum si olfactive sau gustative. lar acum, te rog sa pregatesti ceaiul! Ei, cum e? Cred ca nu a mers chiar atat de rau. De aceasta data, concentreaza-te si imagineaza-ti miscari sigure si rapide ale mainilor, bine coordonate, energice, precise, pline de gratie. Servesti un ceai de cea mai buna calitate, aromat si fierbine, in mod elegant, frumos. Asterni fata de masa in liniste, fara sa te precipiti. Esti o gazda exemplara! Vizualizeaza pe deplin o asemenea situatie, iar imaginatia iti va mobiliza toate simturile! Psihologie 1 Lecti"a 7 1 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? Poti sa mai faci un experiment: incearca sa aduci un pahar aproape plin cu apa foarte fierbinte, repetand cu voce tare: // vdrs, il vdrs, il vdrs... Data urmatoare repeta operatiunea, zicand zambitor, de aceasta data: // due, il due, ilduc...\ Impartaseste-ti impresiile cu partenerul tau de discutie. Poate nascociti impreuna vreun experiment interesant. Nu uita: Primum non nocere! (lat. - ,,In primul rand sa nu faci rau!") In cadrul exercitiului am amintit rolul relativ durabil al starii de spirit si al prefigurarii succesului sau insuccesului, insa ar trebui sa luam in considerate anumite grapuri de trasaturi psihice, care tin de structura personalitatii. Acestea se constituie din sistemul de nevoi si de valori si din scheme cognitive. Rezistenta mare la stres este favorizata de nevoia de implinire, insotita de atitudinea cu care sunt abordate sarcinile. De asemenea, sunt importante nevoia de autonomie, de independenta si orientarea extrovertita - prin orientare extrovertita intelegandu-se deschiderea spre oameni, dorinta de contacte sociale, sprijinul oferit in relatiile interumane. In afara de continutul specific al nevoilor si al motivatiei, un rol de baza il joaca, de asemenea, intensitatea acestora. Astfel, intensitatea prea puternica a nevoilor determina dezorganizarea activitatii in conditii de stres, deoarece provoaca o stimulare peste nivelul optim. Sa ne oprim si sa cautam exemple potrivite. Exemple (F): Am pentru tine cateva exemple referitoare la depasirea dificultatilor, exemple formulate diferit pentru nivelul de satisfacere a nevoii de autonomie sau de independenta. lata cum scrie despre aceasta C. S. Pearson: „ Unit oameni nutresc convingerea cd au dreptul de a trdi numai dacd presteazd o activitate, sensul existentei lorfiind determinat de alte persoane. Pentru multefemei, de exemplu, a face ceva pur si simplu funded asa doresc este posibil numai dupd ce satisfac nevoile si dorintele copiilor lor, sotilor, sefilor sau pe ale prietenilor. Intrucdt niciodatd nu sunt in stare sd le satisfacd toate cerintele pe deplin, ele au sentimentul vinovdtiei ori de cdte orifac ceva pentru ele, chiar dacd ceea cefac vine in intdmpinarea nevoii de sdndtate. O prietend a mea mi-a povestit cat de greu li era sd iasd la o simpldplimbare de care avea chef chiar atunci cdnd sotul impreuna cu odrasleleoinconjurau,asteptdnddinparteaei dacd nu pregdtirea prdnzului, eel putin supravegherea lor si mentinerea bunei dispozitii in casd. Chiar dacd plimbarea nu i-afdcut pldcere - se simteaprea vinovatd- eel putin a fast in stare sd iasd. \2 Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV Fireste, acesta este un pasfdcut dupd incd o incercare timidd de inlocuire a atitudinii asertive, care, pentru multe femei, semnificd atragerea atentiei asupra lipsei de apdrare categoricd a propriei imagini si asupra dreptului de a introduce schimbdri. " Vrei sa stii ce scrie aceeasi autoare despre barbati? lata: ,,Bdrbatii care nu au aprofundat problema identitdtii isi regdsesc propria valoare, in primul rand, prin sublinierea superioritdtii. Ca urmare, vitejia lor se caracterizeazd indeosebiprin efortul de a obtine victoria - la locul de muncd, in activitdtile cu caracter recreativ, ba chiar in relatiile deprietenie. Un bdrbat a observat cdaceasta a devenit o problema pentru el atunci cdnd a descoperit cdnupoate admite cafiica lui sd-l batdusorpe obraji!" Ce crezi tu despre aceste manifestari? Cum influenteaza sentimental independentei noastre modalitatea de a face fata stresului? Vom analiza acum rolul schemelor cognitive in sporirea rezistentei noastre. De aceste scheme depinde eficienta cu care ne orientam in mediu - este vorba in primul rand de abilitati concrete, cum ar fi rigoarea, obiectivitatea si generalitatea, utilizate in explicarea fenomenelor. In plus, ar trebui sa adaugam: exactitatea perceptiei sociale, nivelul inteligentei generale si structura aptitudinilor. As evoca aici o constatare pe care adesea o impartasesc celor apropiati: realitateanoastra creeaza impresia ca valoarea suprema, aproape singura - in afara poate de frumusete, avere sau de sanatate - nu este bunatatea, lealitatea, dragostea sau responsabilitatea, ci tocmai inteligenta - aceasta valoare slab definita si absolut independenta de noi. Este important caputem ,,da seama" doar pentru felul in care nefolosim inteligenta (ca inpilda biblica referitoare la talant), nu pentru cantitatea de inteligenta de care dispunem! Cred ca nu trebuie sa uitam acest lucra, nu doar atunci cand ne construim propria imagine, dar si cand ii percepem pe ceilalti, cand ii apreciem sau ii judecam - dupa mine, aceasta fund cea mai ingrata actiune a omului. Multi dintre noi participa la aceste ,,activitati" cu pasiune si devotament, chiar cu sentimentul indeplinirii unei misiuni. Psihologie 13 Lecjia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? O alta categorie importanta pentru succesul in lupta impotriva stresului o constituie cunostintele noastre. CercetStorii arata ca succesul este conditional de cunostinte bogate, eficiente, ierarhizate si organizate, dar trebuie sa avem grija sanu identificam cunostintele cu intelectul. Analizand rolul cunostintelor, autorii folosesc, de asemenea, notiunea de structura cognitiva; ei afirma ca, pentru a reactiona corespunzator intr-o situatie dificila, trebuie sa dispunem de structuri cognitive, care pot fi descrise ca: a) diferentiate; b) expresive; c) deschise pentru noi informatii. Trebuie sa amintim aici si sistemul convingerilor omului. Persoanele care percep lumea ca pe o potentials sursa de amenintari si primejdii reactioneazS la stres prin emotii puternice, ceea ce le dezorganizeazS comportamentul. Vom reveni la aceastS tema, analizand modul in care efectuam estimarea cognitiva in timpul stresului. Nivelul nostru de actiune in timpul stresului imbunStateste totodata eficienta autoorientarii si a controlului activitatii noastre. Este importanta constiinta de sine, exacta, obiectiva, expresiva, relativ independents si bine fixata, realists. De asemenea, sunt importante mecanismele de autocontrol emotional, precum si maturitatea emotionala. Cati termeni, cate categorii si cate interdependente! Iti vine sa fugi de toate aceste complicatii, nu-i asa? Este vorba despre dorinta de a aprecia propria persoanS atat ca mod de existentS, cat si ca realizari concrete. Desigur, nu poate fi omis rolul autoaprecierii pozitive globale - despre care vom vorbi in contextul sentimentului propriei valori si al acceptSrii de sine. Sper ca, in acest moment al expunerii, sa iti foloseasca analiza urmStorului citat: Christos a spus: «Iubeste-ti aproapele ca pe tine msuti!», devotamentul fiind tnsii intelesprovidential, ca iubire a aproapelui, nu ca iubire de sine. Persoanele farS rezistenta la stres se caracterizeazS prin sentimentul inferioritatii si prin lipsa de incredere in propriile posibilitati, manifestand tendinta de a avea un nivel scazut, nerealist al aspiratiilor si de a adopta asa-numita atitudine a celui ,,asigurat". Iti propun acum un exercitiu practic. Exercitiul 4: Identified, in cazultau, ipostaza de rise sau de asigumre! Va trebui sa rezolvi o problems care consta in cautarea de rime pentru un cuvant dat. Vei lucra trei minute. Dar, inainte de a trece la exercitiu, estimeazS de la inceput cate cuvinte, care sa rimeze cu acel cuvant, crezi cS poti gasi. NoteazS numarul. 14 Psihologie Reactii posibile in situatii entice Capitol IV Ceva mai tarziu, timp de doua minute, vei construi din bete de chibrit ,,o fantana". Estimeaza mai intai cate bete ti-ar trebui pentru aceasta. Noteaza si de aceasta data numarul. La sfarsit, timp de un minut, vei efectua cateva sarituri cu ambele picioare. Estimeaza numarul sariturilor pe care crezi ca le poti face si noteaza si acest numar. lar acum sa trecem la rezolvarea exercitiului. Cuvantul pentru care ar trebui sa gasesti rime se afia la sfarsitul caietului (P.S.). La sfarsit, compara rezultatele obtinute in cele trei probe cu cele pe care le-ai anticipat. Pune intre cele trei perechi de cifre semnul egal, mai mic sau mai mare. Ce observi? Desigur, intre ele pot sa nu fie diferente foarte mari. Te felicit! mseamna ca ai dat dovada de realism. Dar se poate intampla sa nu-ti estimezi cum se cuvine capacitatile, adica sa te asiguri - in acest caz, primele cifre sunt mai mici decat celelalte - sau, de asemenea, sa te supraestimezi, adica sa risti - atunci este invers. Ce rezultate ai obtinut? Ce-ti spun ele despre tine? Analizeaza aceste rezultate cu partenerul tau de discutie. Gandeste-te daca rezultatul obtinut este in concordanta cu ceea ce stii despre tine sau te surprmde. Ce ca^tigi si ce pierzi in fiecare dintre aceste pozitii? O anumitd importanta o are, de asemenea, nu numai nivelul de autoapreciere, dar si gradul si directia incongruentei dintre imaginea despre sine si modul de apreciere apersoanei de catre cei dinjur. Persoanele care nu se simt apreciate de cei dinjur se comporta in conditii de stres sub nivelul optim. In situatii dificile reactioneaza ceva mai bine oamenii care se simt apreciati in mediul lor, iar eel mai bine se comporta persoanele a cdror autoapreciere se apropie de aprecierea mediului social. Cel mai comod in viata le este celor care se supraestimeaza si pe care lumea ii supraestimeaza in mod exagerat. Esti de acord? Nu putem trece totodata peste rolul abilitatii de a depasi situatiile dificile. Aceste abilitati depind atat de exersarea necesara in depasirea rationala si eficienta a dificultatilor, cat si de flexibilitatea schemelor de actiune pe care le foloseste individul. Asadar, care este genul optim al experientei de viata, in ceea ce priveste dezvoltarea rezistentei la stres? Trebuie sa ne ferim de situatiile dificile sau sa le cautam in mod activ? Aceasta intrebare o formuleaza parintii care doresc sa le creeze copiilor cele mai bune conditii de dezvoltare. Raspunsul la aceasta intrebare nu poate fi univoc, deoarece implica diferite fundamentari teoretice, diferite conceptii si ierarhii de valori. Psihologie 15 i " Lecjia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? Unii raspund ca o influents benefica asupra dezvoltarii rezistentei la stres o exercita trairile care au caracter de confruntare cu stresulin conditii de asigurare. Este vorba aici de acel tip de experienta din copilarie, in care copilul invinge singur barierele si dificultatile, avand totodata posibilitatea de a beneficia de ajutorul parintilor, care il supravegheaza. larasi a sosit momentul exercitiilor._______________________ ______ Exercitiul 5: Planiflca singur ,,un antrenament"pentm un copil micpe care il cunosti! > Incearca sa gasesti o serie de idei, pentru a le experimenta in situatii dificile, care ar constitui un bun antrenament in confruntarea cu stresul, pentru un copil de 3 -6 ani. Masura calitatii ideilor tale trebuie sa fie realismul, probabilitatea aparitiei unor asemenea factori de stres in cursul firesc al intamplarilor, adaptarea lor la posibilitatile micutului - care dispune de o mica ,,rezerva" de aparare - precum si disponibilitatea ta discreta de a-i acorda ajutorul, in caz de esec. Te rog ca, de data aceasta, sa nu-ti pui planul in aplicare. Totusi, un copil mic nu este un material didactic, pe seama caruia sa invatam ce inseamna emotiile! De data aceasta, fii un bun observator, teoretician si prognostician. Sa observam ca un bun ,,antrenament" ar putea fi, de exemplu, cumpararea de unul singur a unei inghetate, daca, fireste, copilul nu a mai facut lucrul acesta sau daca are dificultati in situatiile de acest gen. De asemenea, un bun ,,antrenament" ar putea consta in a ramane singur in camera, doar in prezenta ursuletului de plus, daca el nu este obisnuit cu aceasta sau daca este nevoie de aceasta incercare pentru a depasi anumite temeri. Aminteste-ti care anume experienta ti s-ar fi potrivit ca antrenament, daca cineva ar fi nascocit-o pentru tine, in copilarie. Cineva din mediul tau a incercat atunci sa-ti formeze abilitatea de a reactiona adecvat in fata stresului? Cine anume si cum a procedat? A avut efect? Ca de obicei, te rog sa discuti pe aceasta tema, avand grija sa-ti asiguri confortul necesar. Cel mai important factor, sesizat de mai multe ori pe parcursul cercetarilor, a fost istoria succeselor, respectiv caracterul pozitiv al experience! traversate in situatii de stres. De asemenea, este importanta gradarea intensitatii stresului, in etapele succesive ale experientelor. Tehnicile de control emotional benefice in confruntarea cu stresul Tehnicile de control emotional, exersate sau aplicate din reflex sau constient, constau in luarea de masuri care sa permita stapanirea tensiunii emotionale si exercitarea controlului asupra activitatii noastre. Putem incerca, asadar, sa invatam saprevedempropriile reactti la stres si sa constientizam dinamica acestui proces. Un alt tip de control consta in estomparea emotiilor negative, indeosebi a stdriipe care o genereaza teama. 16 Psihologi Reactii posibile in situatii critice Capitol IV Toate acestea amintesc de folosirea temporara, la nivel constient, a mecanismului de aparare, pe care il vom aprofunda in lectia urmatoare. Utilizarea acestui demers pe o durata indelungata si in mod permanent nu este deloc benefica pentru sanatatea noastra, dar poate da rezultate la intervale scurte. O tehnica de control emotional o constitute concentrarea puternica asupra sarcinu, ignorandusefactorn situationali de stres. Exemplu (G): Am ales exemplul unui parasutist concentrat exclusiv asupra executarii corecte a operatiilor de parasutare, fara a-si indrepta atentia spre factor! care ar putea sa-i declanseze teama. Te rog sa dai un alt exemplu de aplicare a acestei tehnici. Un alt demers de control emotional consta in crearea ambiantei detasate, distragerea atentiei dinspre actiunile saufactoriistresanti. Cunoastem aceasta strategic? Eu o asociez cu inveselirea unui copil inainte de a-i face o injectie. Dar tu? In situatii sociale, capacitatea de a te descurca cu propria emotie sporeste in urma identificarii cu grupul. Identificandu-te cu ceilalti oameni, suporti mai usor stresul decat singur. Una dintre strategiile accesibile consta, asadar, in obtinerea sprijinului social in momentul traversarii unei situatii de stres, in constatarea ca nu suntem singuri la nevoie. Despre aceasta tema vom discuta in cadrul lectiilor 9 si 10. Dupa cum stim, situatiile de stres conduc - nu totdeauna la boli si la perturbari ale comportamentului. In ce conditii ele nu au asemenea consecinte? Cercetarile efectuate indica in mod consecvent uriasa importanta a factorilor psihologici in confruntarea cu stresul. Indeosebi a celor referitori la perceptie! Felulin care opersoanapercepe o anumita situatiepoate influenta chiar drastic evolutia si rezultatul evenimentului. Cunosti povestea despre paharul umplut cu apa pe jumatate? Cineva a constatat ca paharul este pe jumatate plin, in timp ce altcineva a observat ca este pe jumatate gol. Cine are dreptate? Cel care vede partea goala a paharului sau eel care vede partea plina? Poate fi vorba de dreptate in acest caz? Ce crezi? Faci parte din grupa celor ,,optimisti" sau a celor ,,pesimisti"? De aceasta problema se leaga notiunea de apreciere cognitiva, de care am pomenit in consideratiile noastre referitoare la stres. Aprecierea cognitiva poate fi considerata ca fiind determinata de atributele situatiei date si ca atribut al personalitatii. Psihologi 17 Lec{ia 7 Cum sa ne raportam eficient si rafional la stres? Aprecierea cognitiva determinate de atributele situatiei date constituie acel tip de apreciere care tine seama de variabilitatea situationala, fiind dependents de atributele prezente ale intamplarii provocatoare de stres. De exemplu, pesimismul sau optimismul tau in legatura cu jumatatea plina sau goala a paharului poate depinde de felul cum arata, cum este servit, in ce companie se consuma etc. Dintre multiplele atribute ale situatiei care exercita influenta asupra aprecierii luate in discutie, eel mai frecvent se mentioneaza caracterul controlabil si previzibil. Posibilitatea de a identifica, de a differentia si de a intelege o intamplare diminueaza dificultatea situatiei percepute de subiect. Daca percepem o intamplare ca fiind supusacontrolului nostru, intreprindem diferite actiuni cu scopul de a depasi dificultatile. In felul acesta, dispunem ulterior de un numar mai mare de informatii in legatura cu metodele eficiente prin care ne putem raporta la situatiile dificile. Cand putem stabili de la inceput exigentele impuse de o situatie anume si propriile posibilitati, cand dispunem de informatii corespunzatoare si de timp de pregatire, sentimentul nostru de siguranta creste. Candfolosim strategii concertate asupra problemei, fara a ne inarma cu un comportament de aparare la nivel emotional sau cognitiv, depasim stresul si controlam situatia dificila. 3 (12) J Modul activ de a reactiona, mai ales daca se finalizeaza cu rezultate pozitive, ne ofera ulterior sentimentul de stapanire a stresului si de intarire a increderii in propria valoare, sporind totodata aprecierea propriilor posibilitati. Acest fenomen actioneaza pe principiul cuplarii reversibile, descris in lectiile anterioare. Controlul excesiv este insa nefavorabil, putand conduce la amplificarea sentimentului de amenintare. Aceasta problema se refera indeosebi la situatia in care avem de-a face cu un exces de informatii, cu posibilitatea sporita de a alege, precum si cu necesitatea de a lua o hotarare. Convingerea legata de imposibilitatea de a exercita controlul, cumulata cu sentimentul general al esecului in viata, duce la invinuire, la autoacuzare si la scaderea autoaprecierii. Sper ca reusesti sa dai exemple in acest sens. Exemplu (H): Exemplul acesta se refera la o persoana foarte bine informata, care alege modalitatea de a-si petrece concediul dintr-un numar urias de posibilitati. Nu ai ales bine? Cum iti asterni, asa dormi! 18 Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV Aprecierea cognitiva a unei situatii dificile se coreleaza, de asemenea, cu gradul ei de noutate si de incertitudine, ceea ce consolideaza sentimentul de nesiguranta generala si de amenintare. Apar astfel ganduri si trairi contradictorii, tendinta unor forme variate de comportament care, in final, se reflecta in sentimentul de neputinta. Nesiguranta in timp este in cea mai mare masura generatoare de stres, deoarece semnaleaza perspectiva proxima a unui potential pericol. Aceasta creeaza nevoia de a intreprinde o estimare rapida si simplificata. Pentru a ilustra acest fenomen, este nevoie de un exercitiu. Exercitiul 6: Pesteputin timp... iti voiface ceva! Ar fi bine sa colaborezi cu cineva apropiat pentru acest exercitiu, astfel incat situatia sa se incadreze in limitele admisibile ale relatiei voastre. Ca de obicei, eel mai bun colaborator ar fi partenerul tau de discutie, ,,initiat" de mult timp in tainele tale. ^ Stai comod in fotoliu si inchide ochii. Partenerul tau ar trebui sa-ti faca ceva, de exemplu sa-ti atinga brusc buricul, sa te gadile, sa bata din palme, sa te stropeasca cu apa, sa dea drumul la muzica etc., fara a semnala insa ce si cand anume va face. Conveniti ca partenerul sa puna capat distractiei, dupa ce a pus in practica o multime de idei. Nu conveniti, insa, asupra numarului lor. Retine ca nu este vorba de antrenarea comportamentului sadic, ci de observarea senzatiilor care insotesc nesiguranta si de rolul acesteia in confiuntarea cu stresul! Sarcina ta este de a-ti urmari atent reactiile corpului, emotiile si reflectiile. Noteaza-le apoi cat mai fidel posibil. Ele pot alcatui tema ta pentru acasa. Daca te hotarasti sa alegi o alta tema, analizeaza cu atentie materialul obtinut. Va propun, de asemenea, schimbarea rolurilor in cadrul exercitiului, ceea ce va imbogati cu siguranta reflectiile voastre. In analiza estimarii situationale trebuie sa luam in consideratie si timpul de actiune al factorilor stresanti, despre care am vorbit mai devreme. Stresul cu caracter prelungit, cu repetarea stimulilor, care devin cunoscuti, duce in final la slabirea reactiilor fiziologice si psihologice. Cu totul altfel sunt percepute evenimentele bruste, cu o evolutie dinamica. Factori stresanti deosebiti sunt evenimentele care, in opinia subiectului, au caracter ireversibil - de exemplu, moartea cuiva apropiat, pierderea anumitor valori. Apar in acest caz sentimente de disperare, de durere, de tristete. Aceasta tema am abordat-o in tema despre situatiile critice. Estimarea disponibilitatii cognitive se manifesta in variate situatii, in mod similar, si constituie expresia tendintei spre o anumita modalitate de apreciere a propriilor relatii cu mediul. Observatiile noastre obisnuite ne arata ca estimarea unei situatii poate sa apara la o persoana data oarecum ,,separat" de atributele specifice ale situatiei in sine. Comparand estimarile diferitelor evenimente efectuate de aceeasi persoana, putem observa anumite tendinte comune. Se poate presupune ca ele sunt mai curand o consecinta a anumitor predispozitii ale personalitatii, decat o i consecinta a situatiei in sine. Psihologie c 19 Lectia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? Procesul de valorizare a persoanelor, a evenimentelor si a fenomenelor se efectueaza pe baza unor standarde estimative si face parte din structura personalitatii, adica a sistemului de reglementare a relatiilor dintre individ si mediu. Una dintre conceptiile care explica acest proces este teoria controlului consolidarilor, pe care o vom analiza cu atentie intr-un modul viitor. 0 alta teorie care descrie acest aspect este cea a stilurilor de explicare a evenimentelor pozitive si negative. In cadrul acesteia, reactiile emotionale ale unei persoane si comportamentul acesteia sunt conditionate de convingerile pe care le are despre evenimentul respectiv, despre sine si despre lumea inconjuratoare. Fiecare dintre noi dispune de o serie de convingeri rationale, care ajuta in procesul de adaptare, dar si de convingeri {rationale, care declanseaza emotii si ingreuneaza realizarea scopurilor propuse. Autorul teoriei sugereaza ca, in plus, omul se afla sub influenta asa-ziselor imperative nascocite, care determina o reactie exagerata la stres, prin teama inutila sau depresie. Ele se constituie din convingerea ca succesul trebuie atins in toate domeniile, ca obligatia fiintei umane este de a se afirma cu orice pret si de a castiga recunoasterea celor din jur, ca fiecare schimbare este nefasta. Tocmai asemenea convingeri determina calitatea vietii noastre, stilul in care abordam o situatie dificila. Pe baza acestor convingeri se formeaza stilul activitatii cognitiv-emotionale, pe care il putem considera optimist sau pesimist. Pesimismul se bazeazape convingerea ca: • insucesele se tin lant; • • raza de actiune a insucceselor este generala, adica vizeaza toate aspectele vietii; raspunderea pentru aparitia evenimentelor nefavorabile ne apartine in totalitate; • evenimentele favorabile sunt efemere; • raza de actiune a evenimentelor favorabile este limitata; • raspunderea pentru manifestarea acestor evenimente benefice apartine mediului. Sper ca tu esti o persoana optimista! Folosindu-ne de aceasta abordare, sa incercam sa realizam diagnoza nivelului de pesimism si de optimism la o anumita persoana. 20 Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV Exercitiul 7: Alcatuieste un chestionar al optimismului! Nu ar fi momentul sa-ti incerci puterile in rolul unei persoane care construieste un chestionar? Cred ca te vei descurca bine in rezolvarea acestei sarcini! Te rog sa incerci sa formulezi o serie de propozitii afirmative sau de intrebari cu caracter deschis sau inchis, care ar putea sa faca parte dintrun asemenea chestionar. De exemplu, ar putea fi vorba despre intrebari inchise, de tipul: 1. Rezolvand un careu de cuvinte, banuiesti ca vei castiga un premiu? Raspuns: d DA d NU 2. I t i i n c h i p u i c a v e i g a s i o m o n e d a p e t r o t u a r ? R a s p u n s : d D A d N U Poti formula si intrebari deschise: 1. La ce te gandesti cand alergi in directia unui autobuz in care doresti sa te urci si care tocmai a plecat? Raspuns:................. ................................ ................................ ................ 2. Ce iti trece prin minte cand te apropii de o usa in spatele careia se afla cineva necunoscut? Raspuns:................. ................................ ................................ ................. Fireste, poti da si variante de raspuns: 1. C i t i n d o c a r t e , p r e s u p u i c a f i n a l u l v a f i : R a s p u n s : C J f e r i c i t d t r a g i c 2. Cand te apropii de lista celor premiati, iti inchipui ca: Raspuns: d acolo se afla numele tau d cu siguranta, acolo nu este numele tau Iti propun sa incerci sa lucrezi la varianta pe ciorna a chestionarului tau, impreuna cu parteneral tau de discutie. Daca vrei, trimite rezultatul eforturilor tale ca tema pentru acasa. Psihologii aucautat saidentifice alti factori subiectivi care saconducalao activitate eficienta, in conditii de stres. S-a delimitat chiar o grupa de atribute ale oamenilor cu personalitate rezistenta. Persoanele din aceasta categoric demonstreaza un inalt nivel de angaj are si de control. Ele percep factorii de stres ca pe o provocare. In general, oamenii cu o asemenea structura de caracter percep in realitatemaiputinifectori desires decat altii, iar problemele zilnice li se par mai putin stresante. P u t e m a m i n t i a i c i s i c o n c e p t i a r e f e r i t o a r e l a s e n t i m e n t u l d e c o e r e n t a , i n c a d r u l c a r e i a s e f o l o s e s t e n o t i u n e a s t U u l d e a v e d e a l u m e a . Psihologi 21 Lectia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? S entimentul de coerenta este definit aici ca un sentiment durabil si dominant al sigurantei ca lumea rnconjuratoare este inteleasa, previzibila si explicabilasentimentu I tntelegerii. O asemenea persoana considera ca dispune de mijloace prin care poate influenta activ situatiile sentimental dirijarii. Exigentele intampinate sunt percepute ca o provocare demna de efort si de implicate sentimental rostului. Cum descrii, in cazul tau, sentimentul intelegerii, al dirijarii si al rostului, in special dupa parcurgerea acestui curs? Lazarus si Folkman propun trei categorii de estimare cognitiva, indiferent daca acestea se refera la aspectul situational sau la eel al predispozitiilor personale. Aceste categorii de estimare a stresului sunt concepute ca: • amenintari; • provocari; • nedreptati/pierderi. Ca si in celelalte domenii ale psihologiei, observam si aici multitudinea si diversitatea posibilitatilor de interpretare. Trebuie sa retinem ca eel mai important este sa intelegem ca asemenea conceptii ne permit sa explicam: • de ce diferiti oameni percep aceleasi situatii in mod diferit; • de ce acelasi om percepe situatii diferite in mod similar. In cadral estimarii cognitive, o persoana trebuie sa realizeze integrarea a trei sfere: • a exigentelor situationale; • a resurselorde care dispune; • a intereselor sale personale. Lazarus sustine ca acesta este un proces in care, mai mult sau mai putin constient, raspundem la intrebarile: 1. Ce doresc? - aspiratii, scopuri nemijlocite sau pe termen lung; 2. Ce trebuie sa fac? - ce anume impune situatia, cerintele ei specifice; 3. Ce pot sa fac? - mijloacele si resursele interne si externe de care dispun in acest context de factori. Rezultarul unui asemenea proces il constituie anumite actiuni pe care le intreprindem in confruntarea cu stresul. Ulterior, se declanseaza procesul de estimare a realizarilor • in ce masura cerintele au fost realizate, scopurile atinse si in ce mod au fost valorificate propriile posibilitati. Aceasta este estimarea eficientei procesului de 1 contcxtul ^ situational evenimentul atributele permanente starea psihoflzica X / 1 estimarea cognitiva / estimarea cognitiva strategia de a depasJ situatia confruntare. De aceasta eficientadaca actiunea a fost benefica, constructiva, adaptabila - depinde sanatatea fizica, psihica si sociala a persoanei, in sens larg. A b o r d a r e a u n e i s t r a t e g i i c o n c r e t e i n c o n f r u n t a r e a c u s t r e s u l e s t e p r e z e n t a s i i n m o d e l u l d e c o n d i t i o n a r e a e s t i m a r i i c o g n i t i v e , s i t u a t i o n a l e s i d i s p o z i t i o n a l e , c a r e e s t e s t r u c t u r a t p o r n i n d d e l a v a r i a b i l e l e : In acest model se accepta faptul ca estimarea cognitiva a unei situatii date depinde atat de atributele situatiei in sine, cat si de contextul situational (aspectele realitatii in care individul se aria in momentul respectiv), precum si de caracteristicile stabile ale subiectului si de starea lui psihofizica din momentul respectiv. In aceasta schema se poate urmari influenta contextulu i situational. Schema prezinta interdepen dentele care pot exista intre variabilele delimitate, constientiz area acestor conditiona ri reciproce fund foarte importanta . Modelul ne explica insa cum se ajunge la alegerea unei anumite strategii in confruntar ea cu stresul. Aceste strategii sunt conceput e ca eforturi cognitive si comporta mentale, intreprins e de individ mtr-o situatie de stres concreta. In schema totul pare idealizat, dar la ce ne folosesc noua toate aceste cunostint e teoretice? Pe baza cunostintelor teoretice, putem deosebi factorii care depind de noi de cei asupra carora nuputem actiona. Existenta celei de a doua categorii trebuie doar acceptatd; in schimb, putem modifica elementele dinprima grupd! Ce anume din sfera psihologiei ne mai ajuta in confruntarea cu stresul? Cercetdrile experimental ne invatd cum anume pot fi limitate efectele negative ale stresuluiputernic, ceea ce este deosebit de important pentru persoanele care lucreazd in domenii cu un grad sporit de rise. Imagineaza-ti stresul suportat zilnic, de exemplu, de controlorii de trafic aerian, despre care se scrie: „ Orice slabire a vigilentei, orice mdruntd eroare in comenzilepe care le dau sau neapdsareape un butonpot conduce la grave accidente aeriene. Acest stres intens poate fi comparat cu oboseala ostasilor depefront si este definit drept "collisionitis " (boala coliziunii). Consecintele sale sunt tensiunea arteriald mare si ulcerul, imbinate cu alte manifestdri: teama, insomnia, inapetenta, iritarea si depresia. " Manifestarile fiziologice care se declanseaza in conditii de stres vor fi analizate la tema sanatatii si a bolilor fizice, in cadrul lectiei 33. Cercetarile ne invatd caputem sanepregatim constientpentru abordarea stresului. In cadrul unui experiment, persoanele investigate au vazut acelasi film, insotit de trei benzi sonore diferite, una cuprinzandun comentariu ,,primejdios", care sublinia tensiunea, cealalta - un comentariu care ascundea primejdiile, iar ultima era msotita de un text care intelectualiza amenintarea. S-a constatat ca nivelul excitatiei fiziologice la persoanele testate a fost diferit, eel mai ridicat fiind inregistrat in cazul benzii sonore primejdioase si mult mai scazut in celelalte doua. Psihologi Lectia 7 23 SMPTVMELefflStU Mf In cadrul altui experiment, cei testati au vazut un film cu cazuri dramatice. Ei au manifestat un grad mai mic de excitatie fiziologica atunci cand, inainte de a vedea filmul, li s-a creat posibilitatea de a-i cunoaste continutul, adica de a si-1 imagina mai bine. In stapanirea stresului, de un real folos s-a dovedit exersarea relaxarii, dar aceasta a avut o influenta mai mica decat estimarea cognitiva, efectuata inainte de film. S-a formulat intrebarea daca o persoana care in timpul stresului nu traieste senzatia de frica este superioara celorlalti. Daca, intr-adevar, absenta emotiilor este benefica si sub care aspect. Cercetarile arata ca, in anumite imprejurari, frica manifestataintr-un grad prea micpoate avea o influenta lafel de nociva asupra sanatatii ca si frica manifestata excesiv. Este vorba despre cercetarile referitoare la rolul fricii inainte de o operatic si de rolul pe care il are frica pentru dimensiunea si calitatea stresului postoperator. 4, % PSRS MNE In urma cercetar ilor, s-a putut observa o anumita relatie: o mai buna adaptare postoper atorie sa constatat in grupul de pacienti la care nivelul temerii inainte de operatic a fost moderat. Persoane le cu un ni vel de teama scazut siau manifest at mai des starile de manie si de nemultu mire, prezenta nd un numar mai mare de perturba ri emotiona le. Traversar ea tensiunii inainte de interventi e a determin at o anumita rezistenta emotiona la. Ulterior, s-a verificat daca pacientii cu un nivel de frica scazut pot fi pregatiti emotion al pentru operatie, oferinduli-se informati i corespun zatoare. Aceste informati i 24 Psihologie Lectia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? ^ Sa examinam rezultatele cercetarilor referitoare la influenta emotiilor asupra functionarii mecanismelor psihice si la exercitarea controlului psihic asupra fricii la parasutistii incepatori. S-a constatat ca insuccesele erau provocate eel mai des de incapacitatea parasutistului de a capata controlul cognitiv asupra starii de frica. Fenomenul pus in evidenta de cercetari, potrivit caruia frica reprezinta, in general, continutul trairilor persoanei testate, a putut indeplini o functie de adaptare doar temporar, dar, impins pana la exagerare, devenea o piedica in efectuarea sarcinilor, al caror nivel de executie depinde de prelucrarea eficienta, complexa si netendentioasa a datelor. Trebuie sa semnalam, de asemenea, ca, potential, mai ales situatiile sociale pot deveni usor situatii dificile, deoarece sunt mult mai complicate decat altele, avand o structura complexa si supunandu-se cu greu regulilor obiective ale deductiei. Deosebit de important este sa nu uitam ca obiectivele sociale, ceilalti oameni, care constituie o parte a acestor situatii, sunt aspecte active si autonome in actiunile lor fata de subiecrul situatiei date. Ele sunt importante pentru subiect. Tocmai de aceea, in urma derularii situatiilor dificile care au caracter social, se ajunge atat de frecvent la perturbari.++++++++++++++ Psihologie Reactii posibile in situatii critice Capitol IV s-au dovedit eficiente si benefice pentru starea postoperatorie a pacientilor. Pregatiti in felul acesta, bolnavii cereau doze mult mai mici de calmante, se vaitau mai putin, starea lor fiind apreciata ca fiind mai buna. Ei erau externati, in medie, cu trei zile mai devreme decat pacientii nepregatiti informational pentru operatic. Frica nu actioneazd intotdeauna benefic in timpul stresului, deci nu totdeauna in (leant na la actiune. Chiar si atunci cand credem in avertismentele pe care le auzim, in legatura, de exemplu, cu consumul excesiv de alcool, de narcotice, cu bolile venerice, cu SIDA, cu influenta fumatului asupra aparitiei cancerului, putem observa crestereaunei stimulari emotionale, care nu conduce, totusi, la adoptarea unor masuri preventive. Se constata ca persoanele expuse in cea mai mare masura riscului respectiv evita orice actiuni preventive, ca si informatiile pe aceasta tema, incercand sa pastreze iluzia propriei securitati. Pe marginea acestor consideratii, voi prezenta un citat din lucrarile de specialitate: ,,Dispuneam de toate informatiile, stiam cdalcoolul md ucide si, credeti-md, nimic nu este in stare sd-l schimbepe un alcoolic, nici chiar dragostea pentru sotie sau copii. Dor am descoperit ceva care m-a schimbat. Intr-o zi zdceam intr-un sant si afar a burnita. Am deschis ochii si am vdzut cd asta md ucide. Am vdzut acest lucru si n-am mai avut chef sd pun pe limbd niciun gram de alcool. Si, desi mi s-a intdmplat ulterior sd mai beau, niciodatdn-am bdut atdt meat sd-mi dduneze. Nu am cedat alcoolului si nu voi ceda. " Autorul afirma ca tocmai in aceasta consta deosebirea dintre informatie si puterea eficienta a constiintei. Constiinta este decisiva in asemenea cazuri. lata inca un exemplu: Unul dintreprietenii mei, unfumdtor inrdit, mi-a spus: - Stii, existd multe bancuri desprefumat. Se spune cd tutunul ucide, dor uitd-te la vechii egipteni. Niciunul nu mai trdieste, desi nimeni nu afumat. Intr-o zi, din cauzaproblemelorpulmon are, s-a dus la un institut de investigare a cancerului. Medicul i-a spus: - Avetipepldmdn doudpete. S-arputea sdfie cancer. Vdrogsdveniti la control peste o lund. De atunci nu s-a mai atins de tigard. Inainte stia cdarputea sd-l ucidd. Acum era constient cdilpoate ucide. In aceasta consta deosebirea. Asadar, pentru ca avertismentele care declanseaza teama sa devina eficiente, este nevoie de conditii suplimentare, Aceste mesaje trebuie sd schimbe atitudinea generalafata de sdndtate si fata de actiunile profilactice si sa ofere totodatd indicatii dare cuprivire la modul de actiune. Ce se poate face intr-o situatie in care o persoana simte ca ii este teama si, daca nu-si infrange teama, au de suferit si persoanele din jur, consecintele fiind destul de grave? Ma refer la soldati in timpul luptei, la chirurgul care opereaza, la pilotul care aterizeaza in caz de avarie etc. Psihologi 25 Lectia 7 Cum sa ne raportam eficient si rational la stres? Sa examinam rezultatele cercetarilor referitoare la influenta emotiilor asupra functionarii mecanismelor psihice si la exercitarea controlului psihic asupra fricii la parasutistii incepatori. S-a constatat ca insuccesele erau provocate eel mai des de incapacitatea parasutistului de a capata controlul cognitiv asupra starii de frica. Fenomenul pus in evidenta de cercetari, potrivit caruia frica reprezinta, in general, continutul trairilor persoanei testate, a putut indeplini o functie de adaptare doar temporar, dar, impins pana la exagerare, devenea o piedica in efectuarea sarcinilor, al caror nivel de executie depinde de prelucrarea eficienta, complexa si netendentioasa a datelor. Trebuie sa semnalam, de asemenea, ca, potential, mai ales situatiile sociale pot deveni usor situatii dificile, deoarece sunt mult mai complicate decat altele, avand o structura complexa si supunandu-se cu greu regulilor obiective ale deductiei. Deosebit de important este sa nu uitam ca obiectivele sociale, ceilalti oameni, care constituie o parte a acestor situatii, sunt aspecte active si autonome in actiunile lor fata de subiecrul siruatiei date. Ele sunt importante pentru subiect. Tocrnai de aceea, in urma derularii situatiilor dificile care au caracter social, se ajunge atat de frecvent la perturbari. 26 Psihologie 